YTO AENATb, ECIIK BALL
NMOAPOCTOK CTPAOAET
EMPECCUEN?

« He ctout urHopmuposaTthb
npocbbbl NogpocTKa, noa-
BEep)XeHHOro genpeccuun, ga-
Xe eCnu OHW KaXyTcs Bam
He3Ha4YnTeNbHbIMMU.

. 3aboTbTeCcb O NOAPOCTKE U
NpoOABNANTE yyacTue.

. [omorute emy BbipaboTaTtb
PEeXUM OHA U NPpUOEpPXu-
BaTbCH €ro.

« He ctout gpenatb pes3kux 3a-
MeYaHUn, NbiTaTbCS B3bl-
BaTb — « UMEWN COBECTb»,
«BO3bMMK Ceba B pykn» —
«0aBUTb» Ha NOAPOCTKaA,
Bbl3blBaTb Y HETO YYBCTBO
BUHbI.

« W3berante HaurpaHHoOn Be-
CENOCTU, HEe NpeyMeHbllan-
T€ 3HAYMMOCTUN COCTOSAHUA,
B KOTOpOM npebbiBaeT Ball
noapOCTOK.

3anmuTech ¢ NOAPOCTKOM KaKomn-
nMbo COBMECTHON AEATENbHOCTbLIO,

MAOY COLI Ne72 FOPOLA
npoBoauTe ¢ HUM 6onbLue TIOMEHM
BPEMEHWN, HE OCTaBMANTE HAOOMro
OQHOrO.

NocTapantechb orpaguTb BalLEro
NOAPOCTKa UNU OHOLWY OT
CITULLKOM BbICOKOW MCUXNYECKON
Harpy3kn, n3dbiTka nHopMauuu.
MomoranTe emy NoBbICUTL
CaMOOLEHKY, 3aMevanTe
Manenwme CABUMM K nyyiemy,
nogaepXxveante v nNpUHUManTe
CcBOero pebeHka.

Obpartutecsh 3a
KBanuunumpoBaHHOW MOMOLLIbIO
cneuunanucra (ncuxonora,
ncuxmarpa).

He 3aHumanTtech
camornedyeHnem, Tem bonee
MeOVNKaMEHTO3HbIM.

Momornte nogpocTky

rPamMoOTHO OpraHn3oBaTb JOCYT,
BblbpaTb MHTEPECHOE YBIIEYEHME.

OENPECCUA

Ecnu xu3Hb okpacurachk 8
cepbil usem

Y
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YTo Takoe aenpeccun?

YBaxaeMble poaAuUTENU, NoapOCTKOBasA AOe-
npeccusa — sBfeHMe, KpauHe pacnpocTpa-
HEHHOe B Hawwu AHu. 3avactyo 6ObiBaeTr
TPYAHO NOHATb, rAe 3akaH4ymBawTca OObIY-
Hble Aans 9Toro BoO3pacTa nepenagbl
HacTpoOeHusl, U HaynmHaeTcss [enpeccus.
OpHako «HacTosWwas» genpeccuss —aTo ro-
pa3go 6onblwe, 4Yem npocTto rpyctb. [e-
npeccus sBNseTc CepbE3HbIM MeaAULUH-
ckum 3abonesaHnem. OHa BNMUSIET Ha MbIC-
nu, YyBCTBa, NnoBegeHne n dunsnyeckoe co-

cTosiHMe 60MbHOrO.

[lenpéccua — ncuxmyeckoe pacCTPOUCTBO,
OCHOBHbIMW NPpU3HaAKaMn KOTOPOro sIBMASOT-
CA CHWXEHHOEe — YrHeTéHHOe, NoaaBeH-
HOe, TOCKNMBOe, TpeBOXHOe, 6os3nuBOE
unn 6e3pasnnUyHoe — HACTPOEHME U CHU-
XEeHne mnnu ytparta cnocobHOCTM nony4vaTtb
yooBonbctBme. OBGbLIYHO Takxe npucyT-
CTBYIOT HEKOTOPbIE N3 CNEeAYyrLWMX CUMNTO-
MOB: CHMXEHHasi caMOOLEHKa, NoTeps WH-
Tepeca K XMU3HU N K NPUBbLIYHOW OEATENbHO-
cTH, HeagekBaTHoOe 4yBCTBO BU-
Hbl, MECCMMN3M, HapYyLWEeHNe KOHUEeHTpaunm
BHMMAHMA, YyCTanocTb WAM OTCYyTCTBUE
3Heprum, paccTtponcTea CHa W annetu-

Ta, cynunaanbHble TEHOEHUMUN.

~

lMpu3Haku denpeccusHoO20

COCMOsIHUSA

OaHako, MOXHO nsbexatb CepPbE3HbIX
npobnem, ecnn BOBpeMs 3aMeTUTb
NPU3HaKM 3TON0 COCTOSIHUA Y BalLero
noapocTka U NMPUHATb Mepbl.

o BAJIOCTb, 3aTOPMOXEHHOCTb

. anatusa n HexenaHume 4yem-nmodo
3aHMMaThbCcA

« CHMXXEHHOE HacTpOoeHMe Unu
NQCTOSAHHO BECEJSI0e, BO3DYyX-
OEHHOE COCTOsiHNE

o noTep4d annetTuta nnum nepeega-
Hne

. bBeccoHHMUa

. npobnembl ¢ y4ébon n obweHun-
em

« NNaKCUBOCTb
« nnoxoe camo4vyBcTBue (6onb B
XMWBOTE, CNUHE, cycTaBax,
cepauebuerne, noBbIleHNe
apTepunanbHOro gaBrfieHuns )

3 noBbllUEHHAA YTOMIAEMOCTb

N3-3a yero Bo3HUKaeT
aenpeccuna?
Jinwe B o4eHb pefkux cnydasx genpec-

CUsl MMeeT OAHYy npuumHy. Yauwe Bcero
OHa Bbl3BaHa KOMMIIEKCOM MPUYUH.

denpeccunsa MmoxeT 0OObACHATLCA chne-
ayrwmmm cpakropamm:

gusuyeckue rnpuyUHbI

* TSXKENOoe hM3ndeckoe Unn anuTeribHoe
3abonesaHue

* HacneACcTBeHHas NpeapacnonoXeH-
HOCTb K pa3BUTUIO AeNPECCUU

rcuxosnio2uyeckue npobremsi

* YyBCTBO COOGCTBEHHOW HUYTOXHOCTU
* HEBO3MOXHOCTb «OTKIMHOUYNTLCA»

* HEYMEHUE rOBOPUTb «HET»

 opyrue ncuxmyeckue 3aboneBaHus
(Hanpumep, 3aBUCMMOCTH)

cmpeccoseblie cumyauuu
J cobbITUSA, MEHAIOLLME XKN3Hb

. NPOAOIMKUTESNbHBIN CTPEecC



